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Con tex tua li za ción, de fi ni ción
y ca rac te rís ti cas de la gim na sia acuá ti ca
Re su men
El aná li sis de la evo lu ción de las prác ti cas
fí si cas de ocio en nues tra so cie dad, nos
re ve la que las ac ti vi da des acuá ti cas de
acon di cio na mien to fí si co sa lu da ble a tra -
vés de la mú si ca y la re crea ción se con so -
li dan de ma ne ra im por tan te. Ta les pro -
pues tas, de bi do a nue vos plan tea mien tos
con cep tua les y mo dos de ac tua ción de la
ac tual so cie dad, se en tien den de ma ne ra
ecléc ti ca, su pe ran do las li mi ta cio nes que
apor ta ban otros mo de los tra di cio na les.
En con se cuen cia, ha sur gi do una am plia
va rie dad de op cio nes de ejer ci ta ción que
ne ce si tan ser ubi ca das, de fi ni das y de li -
mi ta das con pre ci sión para ga ran ti zar que 
di cho avan ce cuan ti ta ti vo tam bién lo sea
a ni vel cua li ta ti vo, de tal for ma que se
pue da tu te lar ade cua da men te este emer -
gen te pro ce so.
Intro duc ción
Con tex tua li za ción pre via
El aná li sis de la evo lu ción de las prác ti cas
fí si cas de ocio en nues tra so cie dad nos re -
ve la que las ac ti vi da des acuá ti cas emer gen
con con si de ra ble em pu je. Ta les prác ti cas
se de ben en ten der más allá de las li mi ta cio -
nes que apor ta tra di cio nal men te la prác ti ca
ex clu si va de los es ti los de na ta ción. No obs -
tan te, has ta lle gar a este plan tea mien to ac -
tual, se han te ni do que pro du cir una se rie
de mo di fi ca cio nes so cia les y de plan tea -
mien tos con cep tua les que, de ma ne ra re su -
mi da, es con ve nien te ana li zar para en ten -
der mu chos de di chos fe nó me nos.
Re mon tán do nos so la men te al si glo XIX, in -
di ca Jo ven (2001) que exis tían cua tro co -
rrien tes cla ra men te de fi ni das a la hora de
abor dar la prác ti ca fí si ca en el me dio
acuá ti co:
n La de sa lud e hi gie ne. Pro pia del co lec -
ti vo mé di co, uti li za ban el agua como
me dio de tra tar do len cias.
n La uti li ta ria y mi li tar. Plan tea ban una
en se ñan za de las ma ne ras más efi ca ces 
para tras la dar se en el agua. Apli can do
su plan tea mien to tam bién al ám bi to es -
co lar.
n La gim nás ti ca. Ca rac te rís ti ca de los
gim nas tas, fo men ta ban la ejer ci ta ción
va ria da y sis te ma ti za da en el agua,
aun que con una base prin ci pal de na ta -
ción.
n La de por ti va. Pro pia de los so co rris tas,
ori gi nan do las pri me ras com pe ti cio nes
de na ta ción.
De es tas cua tro co rrien tes, en la pri me ra
mi tad del si glo XX, y se gún Jo ven (2001),
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Uni ver si dad de Va len cia
Abstract
The anal y sis of the evo lu tion of
phys i cal lei sure prac tices in our
so ci ety, shows us that aquatic
ac tiv i ties of healthy phys i cal
con di tion ing, through mu sic and
rec re ation, are be ing con sol i dated 
in an im por tant man ner. Such
pro pos als, due to new con cep tual
plan ning and meth ods of act ing in 
our pres ent day so ci ety, are
un der stood in an eclec tic way,
ex ceed ing the lim i ta tions that
other traditional models
contribute.
As a re sult, a great va ri ety of
op tional ex er cises has ap peared that 
needs to be sit u ated, de fined and
de lim ited with ex ac ti tude to
guar an tee that his quan ti ta tive
ad vance is also, at the same time,
qual i ta tive, in such a way that we
can ad e quately guide this emerging
process.
Key words
aquatic activities, motricity and
aquatic gymnastics, physical
condition and health
la gim nás ti ca casi de sa pa re ce. Por otro
lado, es in sig ni fi can te el peso que se le da
a la na ta ción en el ám bi to es co lar, a pe sar 
de que ya se co men za ba a orien tar con un
pris ma de ac tua ción más ecléc ti co. La na -
ta ción uti li ta ria con orien ta ción de por ti va, 
y re for za da por el be ne plá ci to del olim pis -
mo, será la que aca pa re la ma yo ría de
pro pues tas del pris ma de ac tua ción, des -
ta can do un tra ba jo ex haus ti vo de los es ti -
los de na ta ción en un nú me ro cre cien te de 
pis ci nas que se em pie zan a cons truir.
En la se gun da mi tad del si glo XX, y se gún
Jo ven (2001), se co mien za a cues tio nar
el pre do mi nan te en fo que uti li ta rio de la
na ta ción como ele men to for ma ti vo, ta -
chán do lo de ses ga do y co men zan do a re -
sur gir un con cep to más am plio de las
prác ti cas acuá ti cas, des ta can do la di ver -
si fi ca ción y es pe cia li za ción de las pro -
pues tas. Es el mo men to en el que re sur ge
el mo vi mien to hi gie nis ta y gim nás ti co,
apa re cien do con fuer za las gim na sias
acuá ti cas, en ca mi na das ha cia el bie nes -
tar psi co-fí si co y res pon dien do a la na -
cien te fi lo so fía del Fit ness y del Well ness
(Co la do, 1996 y 1997; Co la do y Mo re no,
2001).
Por otro lado, tam bién se asien ta la co rrien -
te con plan tea mien tos de edu ca ción fí si ca
in te gral del alum no a tra vés de la ejer ci ta -
ción en el me dio acuá ti co, e in clu so, se co -
mien za a cues tio nar la me to do lo gía clá si ca
que se uti li za ba en el mo de lo uti li ta rio, en -
fa ti zán do se más los com po nen tes edu ca ti -
vos y me nos, ini cial men te, los téc ni cos.
En lí neas ge ne ra les, en el co mien zo del si -
glo XXI exis te un asen ta mien to con so li da -
do y for mal de lo que se ha de no mi na do
como Acti vi da des Acuá ti cas, en ten dién -
do se como tal a aque llas mo da li da des o
prác ti cas mo tri ces que se rea li zan de
modo no obli ga to rio y con fi na li da des y
for mas muy di ver sas en el agua, sien do
este ele men to to tal men te ne ce sa rio y
prin ci pal (Mo re no y Gu tié rrez, 1998; Co -
la do y Mo re no, 2001; Jo ven, 2001).
 Dichas prác ti cas pue den ir des de la na ta -
ción a las ac ti vi da des de sal tos de tram po -
lín, la na ta ción sin cro ni za da, la gim na sia
y el ae ró bic acuá ti co, los cuen tos mo tri -
ces, la re crea ción, la dra ma ti za ción, los
bai les y dan zas del mun do, las ac ti vi da -
des náu ti cas, etc.
Espec tro de las ac ti vi da des
acuá ti cas
Ante tal pro li fe ra ción de pro pues tas, di fe -
ren tes au to res tra tan de de li mi tar y de fi nir
el es pec tro de ac ti vi da des acuá ti cas, para
que de su co no ci mien to pue dan sur gir
orien ta cio nes de for ma ción y de ac tua ción 
que per mi tan tu te lar con pre ci sión este
emer gen te fe nó me no so cial. A con ti nua -
ción, se ana li zan dos pro pues tas muy pa -
re ci das que in ten tan aglu ti nar los di ver sos 
ám bi tos o áreas que com po nen las ac ti vi -
da des fí si cas en el me dio acuá ti co en la
ac tua li dad.
Para Jo ven (2001), los ám bi tos de las ac -
ti vi da des acuá ti cas son las ex pues tas en
las fi gu ras 1, 2, 3 y 4.
Como se pue de ob ser var en la pro pues ta
de Jo ven, exis ten tres ám bi tos prin ci pa les
de ac tua ción, pre sen tán do se el Re crea ti -
vo como un ele men to com ple men ta rio a
és tos o in clu so como un cuar to ám bi to.
Este plan tea mien to coin ci de en mu chos
de sus cri te rios con el pro pues to por Co la -
do y Mo re no (en pren sa) y ci ta do por Co -
lado y Bai xau li (2001c y d).
Co la do y Mo re no (en pren sa) ex po nen un
mo de lo ge ne ral de con te ni dos que mar ca -
rá el pro ce so a tra vés del cual se pue de
con se guir un co no ci mien to y do mi nio mo -
triz del me dio acuá ti co acor de a las ac tua -
les ex pec ta ti vas so cia les. En él se pone de
ma ni fies to la ne ce si dad de co men zar lo
an tes po si ble una ejer ci ta ción fí si ca orien -
ta da, en este caso, ha cia el do mi nio de la
com pe ten cia mo triz acuá ti ca.
En la pro pues ta de Co la do y Mo re no, se
apre cian cua tro áreas de ac ti vi da des
acuá ti cas: a) ha bi li da des gim nás ti cas y
lú di cas; b) ha bi li da des de por ti vas acuá ti -
cas; c) otras ha bi li da des fí si co-deportivas
re la cio na das con las ac ti vi da des acuá ti -
cas, y d) ha bi li da des mo tri ces y per cep ti -
vas. En di cho plan tea mien to se ar ti cu la
una pro gre sión me to do ló gi ca que bus ca
un do mi nio fi nal del me dio acuá ti co a tra -
vés de la prác ti ca en las cua tro áreas. En
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ACTIVIDADES ACUÁTICAS
Capacidad de desplazamiento con control de:
n Respiración rítmica
n Cambios de posición, dirección y sentido
n Nociones de buceo y zambullidas
Control técnico avanzado
de al menos tres estilos
Autonomía básica
y dominio del medio
Orientación educativa
Autonomía técnica
Orientación utilitaria
Control del cuerpo y desarrollo de actividades
en las máximas posibilidades a partir del control
y dominio de las habilidades acuáticas
Ámbito de la enseñanza
Fi gu ra 1.
Ámbi tos de las ac ti vi da des acuá ti cas se gún Jo ven (2001).
Se sión de gim na sia acuá ti ca.
este sen ti do es tos au to res han ma ti za do el 
pri mer ám bi to in di ca do por Jo ven (fi gu -
ra 1), pro po nien do que se ar ti cu le como
pie dra an gu lar so bre la que ci men tar una
ac tua ción y do mi nio pos te rior más am plio 
en el me dio acuá ti co. Aun que di fie ren con 
Jo ven en la ne ce si dad de con se guir en
este pri mer es ta dio una au to no mía téc ni -
ca en el agua, apun tan do que este as pec -
to será más pro pio del área de Ha bi li da -
des De por ti vas Acuá ti cas.
Co la do y Mo re no pro po nen que des de la
ni ñez se rea li ce una prác ti ca asi dua y
sis te má ti ca en el me dio acuá ti co que
con duz ca ha cia el do mi nio de di cho en -
tor no. Indi can do que al asen tar la ad qui -
si ción de las ha bi li da des mo tri ces en el
me dio acuá ti co, se le dará al niño, y al
fu tu ro adul to, una ma yor po ten cia li dad
para que pue da abrir se a un am plio es -
pec tro de prác ti cas fí si cas se gún sus in -
te re ses, apor tán do le en de fi ni ti va más
op cio nes sa lu da bles so bre las que po der 
ele gir.
Para con se guir este ob je ti vo, se pro po ne 
que en un pri mer es ta dio se bus que un
co no ci mien to prác ti co del me dio acuá ti -
co a par tir de una ade cua da coor di na -
ción mo triz, tan to seg men ta ria como
glo bal. Para esto se de ben de sa rro llar
unas es truc tu ras per cep ti vas jun to con
unos pa tro nes y ha bi li da des mo tri ces
acuá ti cas, con sus po si bles trans fe ren -
cias ha cia el me dio te rres tre y vi ce ver sa
(fi gu ra 5).
Des de este co no ci mien to y do mi nio ele -
men tal del me dio acuá ti co, pro pio del pe -
río do de 3 a 12 años, se pa sa ría al co no ci -
mien to teó ri co-prác ti co de tres gran des
áreas de ac ti vi da des que apor ta rían, en
glo bal, un do mi nio ge ne ra li za do de las ac -
ti vi da des fí si cas que se pue den dar en el
me dio acuá ti co. Como ya se ha in di ca do,
di chas áreas son: a) ha bi li da des de por ti -
vas acuá ti cas (con pre do mi nio fun da men -
tal de al gún/os es ti los de na ta ción de por ti -
va); b) ha bi li da des gim nás ti cas y lú di cas
(des de un plan tea mien to de Fit ness y de
Well ness), y c) ha bi li da des fí si co-de por ti -
vas re la cio na das con otras ac ti vi da des
acuá ti cas (fi gu ra 6).
Inclu so es tos au to res, in di can que el co -
no ci mien to y de sa rro llo de es tas tres
áreas, así como de la coor di na ción mo triz
acuá ti ca, no tie ne por que cons tre ñir se ex -
clu si va men te a la eta pa in fan til y ju ve nil.
Es de cir, los adul tos y las per so nas ma yo -
res tam bién pue den avan zar pro gre si va -
men te en el plan tea mien to pro pues to
para al can zar fi nal men te un do mi nio del
me dio acuá ti co acor de a sus ob je ti vos
per so na les. Ade más, apun tan que di cho
pro ce so no tie ne por que li mi tar se a ins ta -
la cio nes acuá ti cas ar ti fi cia les, pu dién do -
se abrir el pro ce so a es ce na rios na tu ra les.
Gimnasias acuáticas
Una vez com pren di do el pro ce so de evo lu -
ción de las ac ti vi da des acuá ti cas en nues -
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ACTIVIDADES ACUÁTICAS
Ámbito del rendimiento
deportivo
Deportes competitivos
Deportes de piscinas Deportes en otros entornos a las piscinas
Fi gu ra 2.
Ámbi tos de las Acti vi da des Acuá ti cas se gún Jo ven (2001).
ACTIVIDADES ACUÁTICAS
Acondicionamiento
físico de ocio
y recreación
(Fitness y
Wellness acuático)
Poblaciones
especiales
y discapacitadas
Ámbito higiénico corporal
(el más demandado en la actualidad,
con gran variedad de programas)
Mejora de la salud
Balneroterapia
Hidroterapia
Reeducación
y rehabilitación
n
n
n
Fi gu ra 3.
Ámbi tos de las ac ti vi da des acuá ti cas se gún Jo ven (2001).
ACTIVIDADES ACUÁTICAS
Ámbito recreativo
Prácticas
en el medio natural
Prácticas
en otros ámbitos
Fi gu ra 4.
Ámbi tos de las ac ti vi da des acuá ti cas se gún Jo ven
(2001).
tra so cie dad y ana li za do su es pec tro de
ac ti vi da des, in clui da la pro gre sión en el
apren di za je que pue de fa ci li tar que se
pue da ele gir cual quier prác ti ca de las tres
gran des áreas in di ca das por Co la do y Mo -
re no y por Jo ven, se de li mi ta rá y con cre ta -
rá de ma ne ra más pro fun da las ac ti vi da -
des que se rea li zan con un plan tea mien to
de Fit ness y Well ness en el área de “Ha -
bi li da des gim nás ti cas y lú di cas” o de
“Acon di cio na mien to fí si co de ocio y re -
crea ción”. Para esto, de ma ne ra pre li mi -
nar, se ana li za la de man da so cial de ac ti -
vi da des de acon di cio na mien to fí si co sa lu -
da ble y pos te rior men te se de fi ne las acep -
cio nes de Fit ness y de Well ness.
Acon di cio na mien to fí si co de ocio
Cen trán do nos en las prac ti cas ge né ri cas de
acon di cio na mien to fí si co de ocio, dis po ne -
mos de da tos que pue den acla rar su pro ce -
so de im plan ta ción en la ac tual so cie dad.
Se co no ce (Mar tí nez, 1999) que las ac ti -
vi da des fí si cas más prac ti ca das en Espa -
ña (se gún fi chas fe de ra ti vas) son: a) fút -
bol y fút bol-sala; b) Acti vi dad fí si ca en el
me dio acuá ti co: na ta ción (es ta cio na da en 
los úl ti mos años); c) ci clis mo de ca rre te ra
y de mon ta ña, y d) acti vi da des de acon di -
cio na mien to fí si co sa lu da ble a tra vés de la 
mú si ca (in cre men tán do se rá pi da men te
el nú me ro de prac ti can tes). Co no cien do
tam bién (Sán chez, 1996) que los prin ci -
pa les mo ti vos que lle van a rea li zar di chas
prác ti cas son: a) con di ción fí si ca sa lu da -
ble; b) eva sión y di ver sión, y c) so cia li za -
ción.
Fit ness y Well ness
Fit ness
En pri me ra ins tan cia apa re ció el con cep to 
de “physi cal fit ness” (Mi ran da, 1991)
que, a di fe ren cia del tér mi no “per fo man -
ce” que bus ca ba un acon di cio na mien to fí -
si co con mi ras emi nen te men te de ren di -
mien to de por ti vo, pre ten día una me jo ra
 fisiológica y fun cio nal con vis tas a me jo rar 
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REFLEJOS
Patrones y habilidades motrices Estructuras perceptivas
Esquema corporal Espacialidad Temporalidad
n Respiración
n Relajación
n Sentidos
n Estructuración espacial
n Organización espacial
n Lateralidad
n Estructuración temporal
n Orientación temporal
n Ritmo
Equilibraciones Desplazamientos Giros Manipulaciones
n Equilibrio
n Flotación
n Deslizamiento y propulsión
n Saltos, carreras y marcha
n Reptación, gateo y trepa
n Transversales
n Longitudinales
n Combinaciones
n Lanzamiento
   y recepción
n Golpeo
n Pateo
n Bote
Coordinación motriz
Global Segmentaria
Fi gu ra 5.
Co no ci mien to bá si co del me dio.
Habilidades deportivas
acuáticas
(con predominio de algún/os
estilo/s de natación)
Habilidades  gimnásticas
y lúdicas
(con el planteamiento
de Fitness y Wellness)
Otras habilidades
físicodeportivas
(con relación
con el medio acuático)
n Natación de competición
   y sincronizada
n Waterpolo
n Saltos
n Salvamento y natación
   con aletas
n Gimnasia acuática (p. ej.
   aquagym, aquaerobic,
   aquastretching, etc.)
n Actividades recreativas
n Actividades terapéuticas
n Actividades 
   subacuáticas
n Piragüismo y remo
n Vela y windsurf
n Esquí acuático y AA
   de motonáutica
DOMINIO DEL MEDIO ACUÁTICO
Fi gu ra 6.
Do mi nio del me dio acuá ti co.
la sa lud. El plan tea mien to con el que se
abor da ba este fin se com po nía prin ci pal -
men te de un cier to cui da do so bre la ali -
men ta ción y el des can so, y prin ci pal men -
te una mar ca da me jo ra en la con di ción
 física, es de cir, en la ap ti tud fí si ca
(Edmund son, 1962; To rres, Ri ve ra y Tri -
gue ros, 1999). Para la me jo ra de la ca pa -
ci dad fí si ca se in tro du jo en la dé ca da de
los años cin cuen ta y se sen ta los ejer ci cios
de fuer za, para pos te rior men te cen trar se
en los de re sis ten cia ae ró bi ca (Ro drí guez,
1995). Este plan tea mien to se cen tró prio -
ri tá ria men te en un con cep to de sa lud muy 
li ga do a la ver tien te or gá ni ca o bio ló gi ca.
Actual men te se ha am plia do, com ple ta do
y adap ta do su sig ni fi ca do a los nue vos
cam bios ideo ló gi cos y es truc tu ra les que la 
so cie dad ha su fri do (Mi ran da, 1991). Así, 
de ma ne ra muy sin te ti za da y si guien do a
Co la do (1996, 1997 y 1998), se en tien -
de como Fit ness “la fi lo so fía o sis te ma
par ti cu lar de en ten der la vida que pre -
ten de al can zar un ni vel ade cua do de
 salud a tra vés de un es ti lo de vida equi li -
bra do, en el que el ejer ci cio fí si co mo de -
ra do, per so na li za do y con ti nua do co bra
una im por tan cia ca pi tal, aun que com -
ple men tán do lo con otros há bi tos que po -
ten cia rán los be ne fi cios que éste apor -
ta”. Entre los há bi tos más des ta ca dos se
en cuen tran una co rrec ta ali men ta ción e
hi gie ne, un des can so ade cua do y unas re -
la cio nas hu ma nas in te gras y so li da rias
(Co la do, 1998). Como se pue de apre ciar
esta fi lo so fía de vida es am bi cio sa y, en
de fi ni ti va, lo que pre ten de, es me jo rar la
exis ten cia hu ma na. Así, la “sa lud”, en ten -
di da des de el “Fit ness”, se con si de ra
como un bien ma lea ble y di ná mi co so bre
el que se pue de in fluir di rec ta men te tan to
po si ti va como ne ga ti va men te. Des de esta
nue va no ción de fit ness se en ten de rá la
sa lud como un tér mi no mul ti fac to rial que
in clui rá la di men sión bio-psi co-so cial
(Cas per sen y cols., 1985; Bou chard y
cols., 1990; Boo ne, 1990).
En el cam bio del “physi cal fit ness” ha cia
el fit ness, se con si de ra que sur ge un avan ce 
cua li ta ti vo en la con cep ción del ejer ci cio
fí si co, pues to que es un mo de lo más se gu -
ro, am bi cio so y efi caz. En él se bus ca una
me jo ra so bre cier tas cua li da des fí si cas
que se gún la OMS (1960) es tán li ga das
con la sa lud (fuer za, fle xi bi li dad y re sis -
ten cia), se con si de ran as pec tos psí qui cos
de sus prac ti can tes (au to rrea li za ción, ca -
tar sis, etc.) y se fo men tan las re la cio nes
in ter per so na les y la ima gen fí si ca que se
pro yec ta, con ci bién do se a la per so na des -
de una idea in te gral, en la que se le da la
mis ma im por tan cia a la par te fí si ca, a
la psí qui ca y a la re la ción in ter per so nal.
Well ness
No obs tan te, de bi do al pro ce so di ná mi co
que ca rac te ri za a cual quier cul tu ra, se
debe con cre tar bre ve men te la tam bién ac -
tual va rian te del con cep to de fit ness ha cia 
el de well ness. En es tos años la no ción de
fit ness ha que da do aso cia da a una se rie
de há bi tos equi li bra dos que con fi gu ran
un es ti lo de vida sa lu da ble, aun que con un
re cu bri mien to en el que pri ma la op ti mi za -
ción de las ca pa ci da des fi sio ló gi cas y fun -
cio na les (How ley y Franks, 1995), bus -
cán do se un acon di cio na mien to fí si co me -
dio-alto jun to a una ima gen mar ca da men -
te at lé ti ca, en la que la masa mus cu lar y
la de fi ni ción se idea li zan, hu yén do se de la 
gra sa y de las for mas poco cin ce la das.
Esta ver tien te se pue de ubi car prin ci pal -
men te en las ca pas so cia les más jó ve nes
en las que las al te ra cio nes fi sio ló gi cas,
me cá ni cas e in clu so psi co ló gi cas, re la ti -
va men te usua les con el paso de los años,
no han he cho acto de pre sen cia. Evi den -
te men te, esta vi sión de la sa lud que da
com ple ta da y pro te gi da por el pa ra guas
del ra cio ci nio y de la me su ra, aun que ra -
di ca li zán do se li ge ra men te al gu nos de los
ob je ti vos fi na les, como en el caso de los
co men ta dos.
Sin em bar go, en otros sec to res de más
edad, sin de jar de ser im por tan te la ima -
gen y la con di ción fí si ca, las in quie tu des
van más orien ta das ha cia una res tau ra -
ción de los va lo res de sa lud, po si ble men te 
per di dos por unos há bi tos an te rio res poco
sa lu da bles (de sen ca de na do por una edu -
ca ción di fe ren te, unas si tua cio nes de vida
de ter mi na das, etc.). Para con se guir esto
se pres ta una aten ción es pe cial a los há bi -
tos del es ti lo de vida, in clui dos los de ejer -
ci ta ción fí si ca (Huang y cols., 1998), po -
ten cian do de for ma más co me di da y algo
me nos im pul si va la sa lud y, en de fi ni ti va,
la sen sa ción y ob ten ción de bie nes tar
(well ness). Bajo el plan tea mien to Well -
ness se bus ca crear un equi li brio real en -
tre los com po nen tes in te lec tua les, so cia -
les, es pi ri tua les y fí si cos, ge ne ran do en tre
las per so nas que apues tan por él una es -
pe cial vi ve za men tal, cu rio si dad, emo ti vi -
dad y una ne ce si dad de re la cio nes pro fun -
das y ver da de ras con otros se res.
Por tan to, des de el plan tea mien to Well -
ness se en tien de la sa lud como un com -
pen dio (fi gu ra 7) en el que de ben es tar a
la mis ma al tu ra e im por tan cia el cui da do
fí si co, la re la ción so cial, la es pi ri tua li dad,
la me jo ra cog ni ti va y el cui da do del me dio
am bien te (Co la do, 2000), plan teán do se
la po si bi li dad de man te ner un es ta do en el 
que el in di vi duo se en cuen tre a gus to sin
ne ce si dad de bus car una me jo ra con ti -
nua. Para esto se apues ta por la ad qui si -
ción de unos há bi tos ade cua dos des de la
in fan cia (Shep hard, 1989; ACSM, 1988)
y por la edu ca ción y sen si bi li za ción cons -
tan te (Sán chez, 1996; Mi quel, 1998; To -
rres y cols., 1999).
Como se pue de com pren der, la evo lu ción
en la con cep ción de las ac ti vi da des fí si cas 
en el me dio acuá ti co ha ido aso cia da a
este cam bio en los in te re ses so cia les, y
esto ha pro vo ca do que se de ban crear pro -
pues tas en el agua que re co jan es tas prác -
ti cas du ran te todo el año. En este sen ti do
las pis ci nas han co bra do un pa pel cru cial, 
y más aho ra, ya que de for ma de fi ni ti va se 
ha su pe ra do el mo no po lio de la na ta ción
como ac ti vi dad úni ca.
De fi ni ción de gim na sias acuá ti cas
bajo un con cep to de Fit ness
y Well ness
Des de un aná li sis glo bal, a par tir de to dos
los da tos aquí ex pues tos y de la in ter pre -
ta ción de la rea li dad con tex tual, se pue de
in di car de ma ne ra es pe cí fi ca que en es tos
mo men tos exis te un au men to con si de ra -
ble de las ac ti vi da des de acon di cio na -
mien to fí si co sa lu da ble a tra vés de la
 música y la re crea ción que se es tán tras la -
dan do al me dio acuá ti co. Esta si tua ción,
en tre otros as pec tos, ha pro vo ca do un
cam bio de con cep ción de la ac ti vi dad fí -
sica en di cho me dio, pro pi cian do el
 nacimiento de una am plia va rie dad de op -
cio nes de ejer ci ta ción (Mo re no y Gu tié -
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rrez, 1997; Co la do y cols., 2000; Co la do
y Mo re no, 2001 y en pren sa). 
Des de todo el con tex to ex pues to an te rior -
men te es des de don de en ten de mos las
gim na sias acuá ti cas, con ci bien do como
tal las ac ti vi da des con las que se pre ten de 
al can zar y man te ner la sa lud a tra vés de
unos há bi tos equi li bra dos, ayu dán do se
para esto de la ejer ci ta ción mo triz en el
agua con todo lo que esto pue de lle var
aso cia do. Ésta, pue de te ner múl ti ples ma -
ni fes ta cio nes, aun que to das es tán bajo el
velo de la ló gi ca y el ri gor, otor gan do a tra -
vés de su prác ti ca un es ta do ade cua do de
bie nes tar, en ten dien do que éste na ce rá
del equi li brio de com po nen tes fí si cos y
psí qui cos pre sen tes en las prác ti cas pro -
pues tas. Por tan to, toda ac ti vi dad que
apro ve che ade cua da men te el me dio
acuá ti co (Thein y Brody, 1998; McNeal,
1990), que re sal te a su prac ti can te y que
in ten te me jo rar al gu na o va rias de las cua -
li da des fí si cas bá si cas de sa lud (fuer za,
fle xi bi li dad, re sis ten cia y com po si ción
cor po ral) y/o de las aso cia das (agi li dad,
coor di na ción, equi li brio, rit mo, etc.), pue -
de en glo bar se den tro de este am plio plan -
tea mien to. Lo úni co que se exi ge es una
cohe ren cia y ra cio ci nio de lo que se hace,
y que a cor to, me dio y lar go pla zo me jo re
no sólo el es ta do de bie nes tar del prac ti -
can te, sino tam bién la per cep ción que
éste tie ne de di cho es ta do y de sí mis mo.
Tam bién se debe des ta car que de bi do a la 
di ver si dad de po ten cia les prac ti can tes, di -
chas ac ti vi da des de ben es tar abier tas a
cual quier sec tor, pues to que una ca rac te -
rís ti ca pri mor dial de es tas pro pues tas es
que sean fle xi bles y to tal men te adap ta -
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Fi gu ra 7.
Ele men tos de la fi lo so fía Well ness (Co la do y Mo re no, 2001).
bles a sus prac ti can tes, lle van do al ma yor
nú me ro de per so nas la op ción de una
prác ti ca fí si ca acuá ti ca con ca rác ter sis te -
má ti co (Co la do y cols., 1998). De esta
for ma, tam bién al ber ga rá a aque llos sec -
to res que has ta hace poco se veían re le ga -
dos a po si cio nes con tem pla ti vas o con es -
ca sas op cio nes de par ti ci pa ción, como
pue den ser las per so nas que no sa ben na -
dar o que no pue den ha cer lo de for ma flui -
da, que tie nen mer ma da su ca pa ci dad
mo triz (Sova, 1998; Hey ne man y Pre mo,
1992), que es tén en es ta do de em ba ra zo
(Katz, 1996), que su con di ción física está 
claramente disminuida, o que padecen
algún tipo de patología que les limite una
práctica física libre.
Para al can zar es tas me tas se pue den rea -
li zar múl ti ples prác ti cas fí si cas. En con se -
cuen cia, nos en con tra mos ante un cam po
que ne ce si ta ser es tu dia do, guia do y di -
fun di do para con se guir una ade cua da
calidad en la relación con él.
Cómo de ben ser las ac ti vi da des
de gim na sia acuá ti ca
En lí neas ge ne ra les, y aten dien do a cri te -
rios ya co men ta dos, las pro pues tas que
tie nen ca bi da en la gim na sia acuá ti ca son
múl ti ples, no obs tan te, to das tie nen unas
ca rac te rís ti cas co mu nes y fun da men ta les
que ha rán que en esen cia es tén bajo un
con cep to de ac ti vi dad fí si ca sa lu da ble con 
per fi les de Fit ness y de Well ness. Toda
ac ti vi dad que se con si de re sus cep ti ble de
ubi car se en el área de “Ha bi li da des gim -
nás ti cas y lú di cas” o de “Acon di cio na -
mien to fí si co de ocio y re crea ción” debe
ser se gu ra, efi caz y pro gre si va, con ci bién -
do se prin ci pal men te a par tir de plan tea -
mien tos de in te gra ción, gru pa les y so cia li -
zan tes, aun que sin per der un ca rác ter de
adap ta ción e in di vi dua li dad a cada ejer ci -
tan te. Tam bién de be rán di se ñar se y pre -
sen tar se a par tir de con te ni dos no ve do sos
y con ca rac te rís ti cas rít mi cas, bus can do
en glo bal la má xi ma mo ti va ción ha cia la
prác ti ca. Ade más, com ple men ta ria men -
te, se plan tea rá una me jo ra sa lu da ble y
co me di da de la com po si ción cor po ral y se
fo men ta rá una edu ca ción so bre te mas
trans ver sa les como la ali men ta ción, el
des can so, la hi gie ne pos tu ral y otros há bi -
tos sa lu da bles de vida.
De sa rro llan do so me ra men te es tas orien -
ta cio nes co men ta das, se pue de in di car
que las ac ti vi da des pro pues tas des de
las gim na sias acuá ti cas de ben ser for -
mas se gu ras y pro gre si vas de co men zar
una prác ti ca fí si ca para aque llas per so -
nas que no es tán acos tum bra das a rea li -
zar un ejer ci cio asi duo, mien tras que
para aque llos que ya tie nen una ma yor
ex pe rien cia o for ma fí si ca será una
 manera de di ver si fi car sus ac ti vi da -
des y/o de re cu pe rar so bre car gas que
otras prác ti cas les ha yan po di do cau -
sar. Inclu so, bajo el se gui mien to mé di co 
apro pia do, pue de ser una op ción ideal
para co men zar a rea li zar ejer ci cio fí si co
tras le sio nes (Zen hau sern y Frey,
1997). En to das es tas prác ti cas se cui -
da rá al má xi mo la ca li dad de eje cu ción
de los ges tos, la es truc tu ra ción de las
pro pues tas y la cuan ti fi ca ción y apli ca -
ción exac ta de las in ten si da des de ejer -
ci ta ción.
Para fa ci li tar una am pli tud de op cio nes de 
par ti ci pa ción, se de ben plan tear ac ti vi da -
des que re sal tan y re cu pe ran prin ci pal -
men te para su prác ti ca ha bi tual las po si -
cio nes ver ti ca les en in mer sión par cial
(Sova, 1993). Ade más se pro pon drán
ejer ci cios fá ci les de rea li zar y con los que
todo el mun do se pue da iden ti fi car, no
sien do el agua una li mi ta ción, sino todo lo 
con tra rio (Co la do y cols., 1998). Por otro
lado, se erra di ca rá el as pec to ago nís ti co,
pri mán do se siem pre la per so na por en ci -
ma del ren di mien to, sien do el ejer ci tan te
el ver da de ro pro ta go nis ta.
La crea ción y el de sa rro llo de es tas prác ti -
cas se verá fa ci li ta do por el bajo cos te que
és tas su po nen (Hey ne man y Pre mo,
1992), pues to que el me dio acuá ti co pro -
por cio na una sala de en tre na mien to tri di -
men sio nal, en la que sin ne ce si dad de
ma te rial al gu no se pue den rea li zar mul ti -
tud de ac ti vi da des. No obs tan te, el ma te -
rial pue de am pliar las opciones y los
beneficios de las propuestas.
La ma yo ría de las ac ti vi da des que se pro -
pon gan de ben ten der ha cia prác ti cas gru -
pa les, pues to que de ma ne ra rei te ra da se 
ha de mos tra do que és tas son las más
ade cua das para man te ner la prác ti ca asi -
dua de ejer ci cio fí si co (Hein zel mann y
Ba gley, 1970; Heit mann, 1986; Wein -
berg y Gould, 1996) y con esto fa vo re cer
la ad qui si ción de unos há bi tos es ta bles
y du ra de ros de prác ti ca fí si ca. Por tan to, 
será cru cial que la gen te par ti ci pe ha bi -
tual men te y que en esta par ti ci pa ción
en cuen tren un ni vel ade cua do de bie -
nes tar.
Para con se guir una adap ta ción e in di vi -
dua li dad de las prác ti cas a cada ejer ci tan -
te, a la vez que se fa vo re ce la efi ca cia, se -
gu ri dad y pro gre sión de las pro pues tas, se 
de be rá par tir de un co no ci mien to de la si -
tua ción e his to ria de cada per so na (Ro drí -
guez, 1995; Mi quel, 1998). Ade más el
di se ño de las se sio nes debe sus ten tar se
en los co no ci mien tos más avan za dos y
con tras ta dos que las di fe ren tes áreas
cien tí fi cas pro por cio nan. Así como, tam -
bién se ten drá en cuen ta fac to res ta les
como: al can zar con éxi to los ob je ti vos
bus ca dos por el usua rio, ad qui rir pres ti gio 
den tro del mer ca do, man te ner la fi de li dad 
de los usua rios, etc. Por tan to, las pro -
pues tas de ben reu nir ne ce sa ria men te las
con di cio nes de ser ade cua das y efec ti vas,
res pon dien do di rec ta men te a los ob je ti vos 
y me tas del prac ti can te, y de ser se gu ras,
pues to que en nin gún mo men to de ben su -
po ner un ries go para la sa lud. Para con se -
guir todo esto, será muy im por tan te que
se apli quen los prin ci pios bá si cos de la
pro gra ma ción de ejer ci cios fí si cos (Na va -
rro y cols., 1990), es pe ci fi can do el tipo de 
ejer ci cio, la fre cuen cia, la in ten si dad y el
tiem po de ejer ci ta ción.
A su vez, de ma ne ra cons tan te se de ben
crear nue vas pro pues tas. Esto se con se -
gui rá a par tir de va ria cio nes ais la das o
com bi na das de los ele men tos tan gi bles
ca rac te rís ti cos de las pro pues tas: ma te -
ria les, mú si ca, ejer ci cios, zo nas de la pis -
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El uso de ma te rial fa ci li ta la rea li za ción de di ver sos
ejer ci cios.
ci na, es truc tu ra de las se sio nes, etc. En lí -
neas ge ne ra les, lo que se pre ten de rá es
fas ci nar con ti nua men te al ejer ci tan te (To -
rres y cols., 1999).
En esta lí nea, au to res como Rud nic ki y
Wan kel (1988) in di can que las ac ti vi da -
des nue vas y de sa fian tes se rán un ele -
men to im pres cin di ble para ase gu rar la
con ti nui dad de la prác ti ca. De he cho,
De Andrés y Aznar (1996) co men tan
que: “El de sa fío del pro fe sio nal de la ac -
ti vi dad fí si ca y de por ti va está en au nar
los com po nen tes de un pro gra ma sa lu -
da ble con el di ver ti men to, bus can do el
ade cua do ren di mien to y la sa tis fac ción
ple na me dian te un en tre na mien to va ria -
do y efec ti vo”.
Pues to que la mú si ca in ci ta de ma ne ra in -
he ren te al mo vi mien to en el ser hu ma no y
ade más se ha con ver ti do, en la so cie dad
ac tual, en un fe nó me no in dis cu ti ble del
ocio y las re la cio nes hu ma nas, es nor mal
que se in tro duz ca en el plan tea mien to de
gim na sia acuá ti ca des de una fi lo so fía de
Fit ness y Well ness (Vi dal y Cols., 2000;
Co la do y cols., 2000; Co la do y Mo re no,
2001). Su em pleo en las gim na sias acuá -
ti cas tie ne di ver sas fi na li da des, por ejem -
plo se pue de uti li zar para se cuen ciar y
cuan ti fi car las ac cio nes mo tri ces, o, sim -
ple men te, para in ci tar al mo vi mien to o in -
clu so para re la jar lo.
En este sen ti do, la mú si ca pasa por ser un 
arte mi mé ti co y el efec to de esta imi ta ción 
con sis te en des per tar sen ti mien tos de va -
lor po si ti vo o ne ga ti vo. Así, por ejem plo,
de ter mi na das me lo días ac ti va rán para
tras mi tir vi gor. Wein berg y Gould (1996)
in di can que es cu char mú si ca ale gre cuan -
do se está ha cien do ejer ci cio fí si co pue de
pro vo car en tu sias mo y emo ción y Mar tí -
nez (1998) ma ni fies ta que la mú si ca, en
las ac ti vi da des mo tri ces en ge ne ral, tie ne
una fuer za mo ti va do ra, que ge ne ra el pla -
cer de eje cu ción del mo vi mien to y que po -
ten cia la sen si bi li dad ha cia el rit mo y la
ex pre sión cor po ral. Por otro lado, Aho nen
y cols. (1996) co men tan que la mú si ca
pue de me jo rar la ca pa ci dad de con cen tra -
ción del de por tis ta e in clu so pro vo ca la se -
cre ción pla cen te ra de en dor fi nas en el
cerebro.
Sin em bar go, la rea li za ción de otro tipo de 
prác ti cas con me lo días más sua ves, fa vo -
re ce rán as pec tos re la jan tes, de es par ci -
mien to, de eva sión y de tran qui li dad.
Inclu so se pue de in di car, de cara a fa vo re -
cer las pro pues tas gru pa les, que las me lo -
días o los rit mos com par ti dos en las se sio -
nes de ejer ci ta ción, pue den fa ci li tar la in -
te gra ción y el sen ti do de iden ti fi ca ción
con el grupo (Vidal, en Colado y Moreno,
2001).
En lí neas ge ne ra les, to dos es tos as pec tos
son los que se in ten tan po ten ciar en las
prác ti cas fí si cas ac tua les que in clu yen la
mú si ca den tro de sus pro pues tas. Por tan -
to, al es tar pre sen te la mú si ca en la ac ti vi -
dad hu ma na, tam bién lo está en la acti -
vidad fí si ca, y en con se cuen cia, en las
 diferentes manifestaciones de la gimnasia 
acuática.
En re su mi das cuen tas, como in di ca Mi -
quel (1998) y De Andrés y Aznar
(1996), la mo ti va ción del ejer ci tan te es
un ele men to cru cial des de el que se
debe plan tear cual quier prác ti ca fí si ca.
Es este as pec to mo ti va cio nal uno de los
más im por tan tes en la len ta ex ten sión
de la prác ti ca fí si ca a mu chos sec to res
de la po bla ción. No obs tan te, en mu -
chas oca sio nes, des de aná li sis in ge nuos 
y poco re fle xi vos, se cri ti ca ne ga ti va -
men te los re cur sos mo ti va cio na les y am -
bien ta les que se in ten tan crear en to das
aque llas prác ti cas que si guen la pro -
pues ta de Fit ness/Well ness, no sien do
ca pa ces de iden ti fi car y com pren der el
plan tea mien to me to do ló gi co y con cep -
tual que exis te de base. Evi den te men te,
en cier tas oca sio nes y de bi do a una
mala prác ti ca pro fe sio nal se pue den dar
plan tea mien tos frí vo los, ma te ria lis tas y
poco se rios, pero se ría un error fi jar se
sólo en esto sin ob ser var el res to de ice -
berg que que da por de ba jo.
Otro as pec to im por tan te a des ta car, y que
las prác ti cas de gim na sia acuá ti ca tam -
bién de ben re co ger, es que en la so cie dad
ac tual, por di ver sas y com ple jas cau sas,
se le pres ta una sus tan cial aten ción a la
apa rien cia fí si ca (Mi ran da, 1991), sien do 
el ejer ci cio fí si co uno de los prin ci pa les re -
cur sos con el que se pue de in fluir so bre
ella. Des de plan tea mien tos poco éti cos se 
ha fo men ta do un ca non de mu jer del ga da
y va rón at lé ti co (Brehm, 1999; De vís y
cols., 2000) que ha pro vo ca do y pro vo ca -
rá mu chas si tua cio nes que se ale jan del
plan tea mien to de bie nes tar que pro po ne
la gim na sia acuá ti ca, es de cir, aquel que
va lo ra el cui da do glo bal que pue de ha cer
que de ma ne ra indirecta también salga
beneficiada la apariencia y la condición
física (Devís y cols., 2000).
Real men te se han fo men ta do unos es te -
reo ti pos y creen cias erró neas e in cons -
cien tes (Boo ne, 1990; Gan dol fo, 1998)
que han lle va do a mu cha gen te a en trar
en la di ná mi ca de ha cer ejer ci cio fí si co
ex clu si va men te para me jo rar su apa -
rien cia y no como me dio y fin para sen -
tir se me jor y man te ner un es ti lo de vida
ac ti vo. Va lo rar ex clu si va men te, por en -
ci ma de la pro pia per so na, la apa rien cia
cor po ral es un error que está pro vo can do 
mul ti tud de pa to lo gías psí qui cas y fí si -
cas, so bre todo en sec to res de la po bla -
ción con me nor de fen sa cul tu ral y de ca -
pa ci dad crí ti ca. Como in di can De
Andrés y Aznar (1996): “El pro fe sio nal
de la ac ti vi dad fí si ca y de por ti va debe
tra ba jar con el pro pó si to de cu brir esa
sen si bi li dad pero en fa ti zan do otros be -
ne fi cios con se cuen tes de la prác ti ca de
la ac ti vi dad fí si ca”, te nien do des de las
pro pues tas de gim na sia acuá ti ca una
pla ta for ma ideal des de la que po der in -
fluir po si ti va men te en este as pec to.
Fi nal men te, se debe des ta car que un ob -
je ti vo bá si co que de ben per se guir este tipo 
de pro pues tas, es con se guir que sus par ti -
ci pan tes, ade más de al can zar be ne fi cios a 
ni vel or gá ni co, con si gan tam bién ven ta jas 
psi co ló gi cas (me jo ra de la au toes ti ma, el
au to con cep to, etc.), y que se creen y se
con so li den unos há bi tos es ta bles ha cia la
prac ti ca fí si ca. Cabe re sal tar, que jun to a
los as pec tos pro pios del ejer ci cio fí si co se
de ben in tro du cir con te ni dos edu ca ti vos
re la cio na dos con la sa lud, en los que con
bre ves co men ta rios y alu sio nes, se abor -
dan te mas ali men ti cios, de há bi tos y de
cos tum bres (pos tu ra les, de mo vi mien tos,
cul tu ra les, etc.), de as pec tos so cio-afec ti -
vos, etc., fo men tan do de ma ne ra pla nea -
da en to das las pro pues tas, como ya se ha 
in di ca do, los as pec tos re la cio na les y de
colaboración.
Por tan to, para po der al can zar to dos los
ob je ti vos has ta aquí in di ca dos, será im -
por tan te po ner un es pe cial cui da do en el
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am bien te de cada cla se o se sión, de bién -
do se cui dar al má xi mo la di ná mi ca de
cada gru po y, en ge ne ral, bus car que las
ac ti vi da des ofre ci das sean especiales y
diferenciadoras.
Clasificación de los métodos
de gimnasia acuática
La pro pues ta de ac ti vi da des que se ofre ce
des de las gim na sias acuá ti cas es am plia.
A al gu nas de es tas ac ti vi da des se les con -
fie re ca rác ter de mé to do en el mo men to
en el que plan tean unos ob je ti vos y pau tas 
de ac tua ción de ter mi na dos. En este sen ti -
do, Co la do y cols. (2000) y Co la do y Mo -
re no (2000 y 2001) in di can los siguientes 
métodos masivos y/o colectivos:
n Car dio-aquagym.
n Aqua buil ding.
n Aquas tret ching.
n Acon di cio na mien to de por ti vo.
n Cir cui tos acuá ti cos.
n Gym Swin.
n Aqua fic.
n Aquae ró bic, aquas tep y hip-hop.
n Wat su o Wa ter Shiat su.
n Aqua Sa lus.
n Agua lú di ca.
n Eu to nía en el agua.
n Moun tain bi king off-sea son hi dro con di -
tio ning.
n Wa ter bo xing.
n Dan ce in wa ter.
n Splash club (para ni ños).
n Otros ...
Estos mé to dos se fun da men tan en mo vi -
mien tos y ac ti vi da des di ver sos, que es -
truc tu ra dos, cuan ti fi ca dos, orien ta dos y
pla ni fi ca dos se con vier ten en los mé to dos
ci ta dos. Co la do y Mo re no (2001) in di can
di fe ren tes mo vi mien tos y ac ti vi da des que
pue den rea li zar se den tro de los mé to dos
de gim na sia acuá ti ca, es tos que dan re co -
gi dos en las fi gu ras 8 y 9.
Para fa ci li tar una com pren sión más pre ci -
sa de todo este tipo de mé to dos ma si vos
y/o co lec ti vos que se pro po nen, a con ti -
nua ción se pre sen ta una cla si fi ca ción ge -
ne ral con las ca rac te rís ti cas prin ci pa les y
ge né ri cas, de tal for ma que cada mé to do
se pue da en glo bar en una o va rias de las
cua tro ca te go rías in di ca das (fi gu ra 10).
Esta cla si fi ca ción fa ci li ta rá la ubi ca ción
de cada mé to do en cuan to a con se cu ción
de ob je ti vos fi sio ló gi cos, in de pen dien te -
men te del variado nombre “comercial”
que se le quiera aplicar a cada propuesta.
Tam bién debe des ta car se que en la ac tua -
li dad co mien za a asen tar se den tro de las
gim na sias acuá ti cas la pro pues ta de en -
tre na mien tos per so na li za dos. En ellos, de
ma ne ra in di vi dual o por pa re jas, se rea -
lizan ac ti vi da des de acon di cio na mien to
fí si co sa lu da ble y con la orien ta ción y
 supervisión cons tan te de un pro fe sor o en -
tre na dor. Las ac ti vi da des de acon di cio na -
mien to que se uti li zan tam bién se fun da -
men ta rán en los cri te rios ya ex pues tos y
en los mo vi mien tos in di ca dos en las fi gu -
ras 8 y 9.
n Pro pues tas ma si vas y/o co lec ti vas para 
la me jo ra de la cua li dad fí si ca de fuer -
za en sus di fe ren tes ma ni fes ta cio nes.
Aquí se en glo ba rán los mé to dos y pro gra -
mas que pre ten den man te ner y me jo rar la
fuer za en sus ma ni fes ta cio nes de re sis ten -
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La am bien ta ción de cada se sión será un ele men to
ca rac te ri za dor y di fe ren cia dor de las gim na sias
acuá ti cas.
Número de repeticiones
y combinación con otros
parámetros de variación
Tren superior
En apoyo
n
 Marcha
n
 Sentadilla y puntillas
n
 Elevaciones de rodilla
   y de talones al glúteo
n
 Patada, coz y twist
En salto
n
 Los movimientos en apoyo
   pero con fase de salto
n
 Jumping jack
n
 Salto de rana y de carpa
n
 “Peter Pan” y “Pica Piedra”
En suspensión
n
 Pedales
n
 Bailarina
n
 Carrera
n
 Péndulos
n
 Propulsando
n
 Equilibrando
n
 Resistiendo
n
 Combinaciones, etc
n
 Amplitud
   del movimiento
n
 Colocación de las
   palancas
P. ej. propias de los movimientos
en suspensión:
n
 Posición corporal respecto
   superficie:
   t Horizontal
      (ventral, dorsal y lateral)
   t Vertical y oblicua
MOVIMIENTOS CÍCLICOS BÁSICOS
Energía de ejecución
(dependerá de)
VARIACIONES A LOS MOVIMIENTOS BÁSICOS
(A partir de)
Fi gu ra 8.
Mo vi mien tos cí cli cos que se pue den rea li zar en las se sio nes de gim na sia acuá ti ca.
cia a la fuer za y/o de hi per tro fia. Se ca rac -
te ri zan por que uti li zan mo vi mien tos muy
con cre tos como los pro pues tos en la fi gu -
ra 9 y por la apli ca ción de unos prin ci pios
de en tre na mien to es pe cí fi cos como se in -
di ca en la fi gu ra 11 (Co la do y Bai xau li,
2001a y b; Co la do, 2001).
Las se sio nes pue den es truc tu rar se sin
mú si ca o con mú si ca, uti li zán do la en tal
caso de ma ne ra com ple men ta ria o ca rac -
te ri za do ra (Co la do y cols., 2000). Si se
uti li za de ma ne ra ca rac te ri za do ra ser vi rá
para cuan ti fi car el to tal de mo vi mien tos y 
para di ri gir la ener gía de eje cu ción de los
ejer ci cios, ade más del ele men to mo ti va -
cio nal que apor ta (Vi dal y cols., 2000).
El em pleo de ma te ria les tam bién es tí pi -
co, és tos se uti li zan para am pli fi car los
efec tos de flo ta ción y de re sis ten cia del
agua y con se guir así un au men to de la in -
ten si dad de los ejercicios.
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Para la región del pecho,
hombro y dorsal
Para la región del brazo
y del antebrazo
Para los músculos
de la región del abdomen
n
 Encogimientos frontales
   superiores, inferiores
   y totales
n
 Encogimientos en diagonal
   superiores y totales
n
 Encogimientos laterales
n
 Rotaciones
n
 Abertura: Horizontal, vertical,
   frontal y oblicua superior
   e inferior
n
 Tracción: Horizontal, oblicua
   y vertical
n
 Empuje: Anterior, lateral
   y semicircular, posterior
   y frontal
n
 Balanceo de brazos:
   lateral, vertical
   y horizontal
n
 Tracción de brazos
n
 Empuje de brazos
Para los músculos
de las extremidades
inferiores
n
 Mancha y carrera resistida
n
 Saltos verticales
   y variantes, encogimientos
   de cadera y presiones
n
 Batidos resistidos
   y sus variantes suspendidas
n
 Patadas frontales, verticales,
   amplias, posteriores y laterales
ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EN EL MEDIO ACUÁTICO
Ejercicios por zonas corporales
n
 En apoyo y suspensión
   (con sus diferentes posibilidades)
n
 Uso de materiales de flotación
   y de resistencia
VARIANTES
n
 En apoyo, carrera y suspensión (con sus opciones)
n
 Aumentando el área y posiciones hidrodinámicas
n
 Variando brazo de palanca
VARIANTES PARA SU REALIZACIÓN
Fi gu ra 9.
Mo vi mien tos ca lis té ni cos que se pue den rea li zar en las se sio nes de gim na sia acuá ti ca.
Ejer ci cio lo ca li za do de fuer za con ma te rial.
Propuestas de entrenamiento personalizado
Propuestas masivas
y/o colectivas de fuerza
Propuestas masivas
y/o colectivas de flexibilidad
Propuestas masivas
y/o colectivas de gimnasias suaves
Propuestas masivas
y/o colectivas de resistencia
Fi gu ra 10.
Con fi gu ra ción ge ne ral de las di fe ren tes pro pues tas de gim na sia acuá ti ca.
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ACTIVIDADES
AERÓBICAS
ACTIVIDADES
DE FUERZA POR HIPERTROFIA
ACTIVIDADES
DE RESISTENCIA A LA FUERZA
TIPO n Cí cli cas y man te ni das para gran -
des ma sas mus cu la res.
n Mo vi mien tos enér gi cos y de gran
am pli tud que pro vo quen una ten -
sión in tra mus cu lar.
n Mo vi mien tos enér gi cos y de gran
am pli tud que pro vo quen una ten -
sión in tra mus cu lar du ran te un pe -
río do de tiem po me dia na men te
pro lon ga do. Re co men da ble el en -
tre na mien to en cir cui to.
INTENSIDAD n 60-90 % F.C. Máx. (Fit ness).
n 70-75 % F.C. Máx. (Well ness).
n 50-70 % (re duc ción de gra sa cor -
po ral).
n Po si ble re duc ción de F.C. en tre
10-17 puls/min, pero no de VO2
máx.
n 10-12 repts. al fa llo mus cu lar.
n 4-8 se ries por ejer ci cio.
n Re cu pe ra ción de 60-120 seg.
n 3-5 ejer ci cios para gru pos mus cu -
la res gran des y 2-3 para pe que ños.
n En pa res mus cu la res fun cio na les o 
ais lán do los.
n 12-20 repts. al fa llo mus cu lar.
n 3 se ries por ejer ci cio o 3 vuel tas al
cir cui to.
n Re cu pe ra ción bre ve (15-60 seg.).
n Nú me ro de ejer ci cios en tre 8 y 14.
n En pa res mus cu la res fun cio na les o 
ais lán do los.
TIEMPO n 20-60 min. (Fit ness).
n En tor no 30 min. (Well ness).
n En tor no 50-60 min. (pér di da de
gra sa).
n 45-75 min., aun que de pen de rá de:
a) me nor du ra ción si se aso cian
por pa res mus cu la res. b) De otras
va ria bles de in ten si dad.
n Entre 15 y 60 min., re co men da ble
en tor no a los 30 min.
FRECUENCIA n Va rias se sio nes dia rias (ren di -
mien to).
n Mí ni mo tres se sio nes se ma na -
les/días al ter nos.
n 2-3 se sio nes se ma na les para los
mis mos gru pos.
n Re cu pe ra ción de 48 ho ras.
n Tres se sio nes se ma na les en días
al ter nos.
RITMO DE
PROGRESIÓN
(Ini cial)
n Du ra ción del pe río do de 4 a 6 se -
ma nas (+/- dos se ma nas en fun -
ción del ni vel ba sal).
n Baja in ten si dad, au men tán do la
muy pro gre si va men te.
n Tiem po bre ve.
n Fre cuen cia se ma nal de 2-3 se -
siones.
n Re sis ten cia a la fuer za.
n 3 me ses en hom bres y dos en mu -
je res.
n Ru ti nas glo ba les.
n 3 se sio nes se ma na les.
n Du ra ción del pe río do de 8 se ma -
nas.
n Po cos ejer ci cios y fá ci les de eje -
cutar.
n Tiem po de re cu pe ra ción am plio,
den tro del in ter va lo ade cua do.
n Nú me ro de re pe ti cio nes alto.
n Tiem po de la se sión en tre 15-
20 min.
n Fre cuen cia se ma nal de dos se sio -
nes.
(De me jo ra) n Du ra ción del pe río do de 4 a 5 me -
ses.
n Au men tar cada dos se ma nas la in -
ten si dad y/o tiem po.
n Mí ni mo 3 se sio nes se ma na les.
n Re sis ten cia a la fuer za e hi per
n
 trofia.
n Del 4.º al 6.º mes en hom bres y del
2.º al 4.º en mu je res.
n Ru ti na di vi di da por la ti tu des cor po -
ra les.
n 4 se sio nes a la se ma na.
n A par tir del 2.º mes.
n Au men tar in ten si dad por dis mi nu -
ción de re pe ti cio nes (más enér gi -
cas e im ple men tos) y tiem po de re -
cu pe ra ción.
n Au men tar nú me ro de ejer ci cios y
com pel ji dad.
n Fre cuen cia se ma nal en tre 3 y 5 se -
sio nes.
n Tiem po de la se sión va ria ble, mí ni -
mo 30 min.
(De man te-
ni mien to)
n Man te ner in ten si dad.
n Di ver si fi car prác ti cas.
n Fuer za por hi per tro fia.
n A par tir del 7.º mes en hom bres y
del 5.º en mu je res.
n Por gru pos mus cu la res, má xi mo
tres por se sión.
n 5 se sio nes se ma na les (¡por in ves -
ti gar!).
Fi gu ra 11.
Me to do lo gía para el en tre na mien to de la fuer za y la re sis ten cia en el me dio acuá ti co.
n Pro pues tas ma si vas y/o co lec ti vas para 
la me jo ra de la cua li dad fí si ca de re sis -
ten cia ae ró bi ca.
Aquí se en glo ba rán los mé to dos y pro gra -
mas que pre ten den man te ner y me jo rar la
cua li dad fí si ca de re sis ten cia ae ró bi ca. Se
ca rac te ri zan por que se uti li zan mo vi -
mien tos muy con cre tos como los pro pues -
tos en la fi gu ra 8, apli cán do se tam bién
unos prin ci pios de en tre na mien to es pe cí -
fi cos como se in di ca en la fi gu ra 11 (Sova, 
1993; Colado y Moreno, 2001; Sanders y 
Rippee, 2001).
Las se sio nes pue den es truc tu rar se sin
mú si ca o con mú si ca, uti li zán do la en este
caso de ma ne ra com ple men ta ria o ca rac -
te ri za do ra. Si se uti li za de ma ne ra ca rac -
te ri za do ra ser vi rá para cuan ti fi car el to tal
de mo vi mien tos, para di ri gir la ener gía de
eje cu ción de los ejer ci cios y para es truc tu -
rar co reo gra fías bai la das con los mo vi -
mien tos.
El em pleo de ma te ria les en este tipo de
pro pues tas tie ne la fi na li dad de fa vo re cer
las po si cio nes en sus pen sión y con esto la
pro lon ga ción del ejer ci cio en el tiem po.
Tam bién se em plean ma te ria les es pe cí fi -
cos que son pro pios de los ejer ci cios car -
dio vas cu la res te rres tres, pero adap ta dos
para po der te ner los en in mer sión, como
son las bi ci cle tas, los es ca la do res y los
steps. En al gu nas cir cuns tan cias, para
con se guir se sio nes al ta men te mo ti van tes, 
se pue den com bi nar las si guien tes ac ti vi -
da des: rít mi cas no co reo gra fia das y co reo -
gra fia das, sin ma te ria les, con ma te ria les
de sus pen sión, con ma te ria les es pe cí fi cos 
como los ci ta dos, etc.
Tam bién, en al gu nas cir cuns tan cias, se
com bi na ac ti vi da des ae ró bi cas y de re sis -
ten cia a la fuer za para con se guir unos
efectos mixtos.
n Pro pues tas ma si vas y/o co lec ti vas para 
la me jo ra de la cua li dad fí si ca de fle xi -
bi li dad.
Aquí se en glo ba rán los mé to dos y pro gra -
mas que pre ten den man te ner y me jo rar la
cua li dad fí si ca de fle xi bi li dad. Se ca rac te -
ri zan por que se uti li zan mo vi mien tos que
pre ten den al can zar re co rri dos ar ti cu la res
má xi mos. Para esto se apro ve cha rán las
pro pie da des es pe cí fi ca del me dio acuá ti -
co de hi po gra vi dez y de pre sión hi dros tá ti -
ca (Sova, 1993; Ca be llo y Na va ce rra da,
1997) y el apo yo de los di fe ren tes ma te -
ria les de flo ta ción. No obs tan te, la tem pe -
ra tu ra del agua y las pren das tér mi cas se
de be rán te ner siempre presente, así como 
los posibles movimientos entre series
(Sanders y Rippee, 2001).
Las se sio nes pue den es truc tu rar se sin
mú si ca o con mú si ca, uti li zán do la en tal
caso de ma ne ra com ple men ta ria o ca rac -
te ri za do ra. Si se uti li za de ma ne ra com -
ple men ta ria ser vi rá para crear un am bien -
te de re la ja ción que fa vo rez ca los mo vi -
mien tos de es ti ra mien to (Co la do y Mo re -
no, 2001). Si se uti li za de ma ne ra ca rac -
te ri za do ra, ade más del efec to ya in di ca do, 
ser vi rá para cuan ti fi car el total de
movimientos, su duración e incluso para
estructurar coreografías.
Es ca rac te rís ti co in cluir ac ti vi da des para
me jo rar la fle xi bi li dad al fi nal de las se sio -
nes de los mé to dos orien ta dos a la me jo ra
de la fuer za y de la re sis ten cia, lle gan do a
coe xis tir en mu chas oca sio nes ac ti vi da -
des de las tres categorías propuestas.
n Pro pues tas ma si vas y/o co lec ti vas para 
la me jo ra de as pec tos pro pios de las
gim na sias sua ves.
Como in di can So ler y Ji me no (1998),
aquí se en glo ba rán los mé to dos y pro gra -
mas orien ta dos a la cons cien cia y reen -
cuen tro cor po ral que bus can la res tau ra -
ción del ser hu ma no en su in te gra li dad
cuer po-men te-es pi ri tu a tra vés de la vi -
ven cia y des cu bri mien to de uno mis mo,
in ten tan do re con du cir los há bi tos no ci vos
que per ju di quen di cho pro ce so. Para esto
se crean si tua cio nes lú di cas que fa vo re -
cen una in te gra ción con el gru po y el en -
tor no, pro pi cian do sen sa cio nes de pla cer,
de bie nes tar y de au to no mía.
Las se sio nes pue den es truc tu rar se con o
sin mú si ca y ma te ria les, no obs tan te, su
em pleo en nin gún mo men to le qui ta rá
pro ta go nis mo a la per so na ni a los
objetivos indicados.
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